ISSN 2147-530X 


AĞUSTOS 2017 


TREND: SEN SUS pi 
TİŞÖRTÜN KONUŞSUN £ öhime/kamas/khaki törrda vü. 


cut tipinize uygun birkaç renk 


ni ik 4 N 
Slogan tişörtlerin tonlarca modeli posmolanasahş olanı.” 


ve formu var piyasada.” 


WOMEN 


İMTİYAZ SAHİBİ VE GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
Berna Tuğçe Çil 
bernatugcecil&womendergi.com 


SORUMLU YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Beyza Laro 
beyzalaro&womendergi.com 


SOSYAL MEDYA YÖNETİCİSİ 
Ayça Sezer 
aycasezer&womendergi.com 


MODA EDİTÖRÜ 
Gizem Akkaya 
gizemakkaya&womendergi.com 


GÜZELLİK EDİTÖRÜ 
Beyza Laro 
beyzalaro&womendergi.com 


GRAFİK TASARIM 
Ayça Sezer 
aycasezer&womendergi.com 


YAZARLAR 
Aysu Özbay 
Berna Tuğçe Çil 
Beyza Laro 
Begüm Doğar 
Bilge Maya 
Derin Karademir 
Ezgi Özdemir 
Gizem Akkaya 
Gözde Altunbaş 
Gülben Yanardağ 
Mesut Özuzun 
Nihan Kırlıkovalı 
Selin Tuğçe Aktaş 
Serra Erke 


WOMEN DERGİSİ İLETİŞİM 
womendergi.com 
info&©womendergi.com 


REKLAM VE İŞ BİRLİKLERİ İÇİN 
reklam&womendergi.com 
WOMEN DERGİSİ 'nde yayımlanan tüm yazıların hakları WOMEN 
DERGİSİ” ne aittir . 
Yayınlanan ilanların sorumluluğu ise ilan sahiplerine aittir 
WOMEN DERGİSİ yayınlanan ürünlerde yapılan 
fiyat değişikliklerinden 
sorumlu değildir. 


YAYIN TARİHİ : MAYIS 2017 


ISSN 2147-530X 


EDİTÖRÜN KALEMİNDEN 


Merhaba sevgili WoMEN okurları. Bir sayıyla daha karşınızdayız. 


Günler bir kitap sayfası gibi çevrilirken bir ayın daha başına geldik. 
Umarım hoş gelmişisizdir. Keyifli okumalar. 


Berna Tuğçe Çil 
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MODA 


RENO: SEN 
TIŞIRTUNK 


ip ve baskılı tişörtlerden sonra uzun yıllar bizimle birlikte yürüyecek ve her derdimizi bizim yerimize dile getirecek 
ilaç bulundu: Slogan Tişörtler! 


Hem basic, hem şık, hem de modern. Daha ne olsun? Her kombine rahatça uyum sağlayan ve en çokta söylemek istedik- 
lerimizi duduaklarımızı oynatmadan bizim yerimize söyleyen bu tişörtler, ünlü marka ve tasarımcıların da gözdesi haline 
geldi. Artık her marka koleksiyonunda slogan tişörtlere yer veriyor. Kim bilir belki de kendi dile getirmek istediklerini bizler 
sayesinde dile getiriyorlar. 


Slogan tişörtlerin tonlarca modeli ve formu var piyasada. Ancak doğru olanı seçmek ya da seçtiğimiz tişörte doğru kombin 
uygulamak basic bir parça bile olsa zahmet gerektiriyor. Bu yüzden bu tişörtleri alırken baskısız ve olabildiğince sade 
modellerini seçmelisiniz ki; neredeyse tüm gardırobunuzla dost olsun. 


Slogan Tişört KURAL 1: 


Her zaman dik yürü! Kendinden emin ol. Tişörtün konuşsun, herkes sana baksın. Bunun için ilk önce klasik bir blazer ceket 
satın al ve bu tişörtleri ilk önce bu ceketlerle kombinlemeye bak. Çünkü onların en iyi dostu blazer ceketler. 


Slogan Tişört KURAL 2: 


Biraz daha ciddi ama detaylarda çabasız bir stil istiyorsan, kalem etek senin tek anahtarın! Slogan tişörtünün altına kalem eteğini 
çek, ister topuklularla yürü ister sneakerlarla. Seçim senin! 


Slogan Tişört KURAL 3: 


Payetli ya da bol işleme nakışlı parçalar seni korkutmasın. Bu tişörtler sa- 
yesinde bu parçaları bile giyebilirsin. Gardırobuna hemen payetli bir etek 
ekle. Slogan tişörtünle kombinleyerek gündüzden geceye bir geçiş stili ya- 
ratmış olacaksın. 


poem 
e 


MAMAYI 
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Slogan Tişört KURAL 4: 


Eğer basit ama etkili bir görünüme sahip olmak istiyorsan; yırtık jean'leri dene. Mom jean kalıbında yıpranmış kumaşı olan bir kot 
pantolon seni her zaman bir adım öteye atacaktır. Tarz olmanın altın kuralı, unutma! 


Slogan Tişört Kullanan Ünlüler: 


Butişörtleri hakkıyla kullanan ünlüler var ki; değinmeden geçemeyiz. Tabii ki ilk olarak Ciara Ferragni ve onu takip eden stiline 
hayranlık duyduğumuz Victoria Beckham. Sonrasında Rihanna slogan tişörtünü kendine has stiliyle kullanmış. Ve sokak 
stilinin en ön sıralardaki öncülerinden Bella Hadid yine yapmış yapacağını! Kendall Jenner'ın cesur stilinden, Alexa 
Chung'ın başarılı dokunuşlarına sloganlı tişörtleri ünlüden ünsüzüne herkes benimsedi! Sıra sende! 
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Gizem AKKAYA 14 


Yüz Şeklinize hüre 


un 


büneş hüzlüğü Seçimi 


H oşgeldin Haziran ve hoşgeldin yaz! Güneş içimizi ısıtırken, gözlerimizi de bir o kadar kamaştırıyor. Mayıs ayından itibaren çanta- 
larımızda yerini alan güneş gözlükleri, model açısından çeşitlilik gösterse de, bizim için en önemlisi yüz şeklimize göre bize uygun olanı 
almamız. Bu ay sizin için yüz şekillerine uygun ve markaların yeni sezon güneş gözlüklerini araştırdık. Okumadan güneşe çıkmayın! 


Kalp Yüz: 


Dar çene ve geniş alın karakteristiğinde kalp şeklinde yüze sahip kişiler, çekik ve köşeli güneş gözlüğü modellerini tercih edebilirler. 
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Kare Yüz: 


Köşeli bir yüz yapısına sahip kişiler; yuvarlak, çekik ve oval modelleri tercih edebilirler. Dikdörtgen yüz şekline sahipseniz ince saplı; kare 
forma sahipseniz daha kalın saplı modeller seçebilirsiniz. 


Oval Yüz: 


Oval yüzlüyseniz gözlük seçiminde fazla bir kısıtlamayla karşı karşıya kalmazsınız. Kelebek, yuvarlak, çekik, köşeli, oval ve damla modellerini tercih 
edebilirsiniz. 


ON 
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Yuvarlak Yüz: 


En ve boy orantısına sahip yuvarlak yüzlü kişiler; oval çekik, pilot ve köşeli güneş gözlüğü modellerini tercih edebilirler. 


0 r dB 


OFİS HAYATININ VAZGEÇİLMEZİ 
SMART GASLAL 


| $ hayatında giyim kodu “business casual” olan şirketler, havaların ısınmasıyla birlikte erkeklerin daha çok sevip rahat ettiği koda geçiş 

yapmaya başlıyor: “smart casual”. Daha “casual” geçen Cuma günlerini, tatil günlerini de bu stilin içine alabiliriz. Peki, nedir bu “smart 
causal”? Türkçe tam bir karşılığı olmadığından anlatması biraz karışık. Takım elbisenin gereksiz sıkıcılığından, spor kıyafetlerin de 
ciddiyetsizliğinden uzak, tam kıvamında iş disiplininde, hem stil sahibi hem de rahat olabileceğiniz bir tarzdır. Renkleri, desenleri içinde 
barındırır. Eğer çalıştığınız şirket takım elbiseyi zorunlu kılmıyorsa, bu yazı ofis hayatınıza renk katacak nitelikte. 
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Öncelikle yapmanız gereken <hino/kanvas/khaki tarzda vücut tipi- 
nize uygun birkaç renk pantolona sahip olmanız. Bu tarz pantolon- 
ları ister tişört ister blazer ceketle istediğiniz şekilde kullanabilirsi- 
niz. Bu açıdan tam bir joker eleman. Hem siyah, hem lacivert hem 
de açık tonların hepsiyle olabilmesi açısından benim size özellikle 
tavsiye edeceğim renk ise; açık kahve. 


Gelelim ayakkabıya; Ayakkabı konusunda bir tık daha resmileşmekte fayda var. Zaten birçok şirket smart-causal giyim koduyla çalışsa bile, be- 
yaz tabanlı ayakkabılara yasak koyuyor. Tertemiz, rahat ama spor ayakkabı ciddiyetsizliğini taşımayan ayakkabılar, ofis hayatı için daha uygun 
olacaktır. Renk konusunda olmazsa olmazınız ise yine her renk ile uyumu bakımından “aba rengi” olsun. 


Kravat takma zorunluluğunuz varsa ve sıkıcı görünmek istemiyorsanız gömleğinizi daha yumuşak kumaşlardan seçerek biraz daha “casual” 
bir görünüm elde edebilirsini. Ya da gömleğinizi desenli seçip, üzerine zıt desenlerden bir kravat takabilirsiniz. Böylece spor-ş1k görüntü 
yakalayıp, modayla da ilgili olduğunuzu tarzınızla vurgulayabilirsiniz. 


Son olarak, vücut tipiniz buna uygunsa; seçtiğiniz tüm ürünler (ceket, pantolon, gömlek) slim-fit kesim olmalı. Sizi daha genç ve sportif 
gösterecektir. 


Smartasual giyim; şirketinizin belirlediği kurallar, şirke- 
tinizin yapısı, sizin tarzınız, vücut tipiniz gibi değişkenlere 
göre farklılık gösterebilir. Bunu uyarlamak ve ofis haya- 
tınıza renk katmak sizin elinizde. Her gün lacivert ya da 
siyah kanvas pantolon giymekten daha ötesi var. Üstelik 
ofiste bile, 


Sendromsuz pazartesiler dileğimle, 
mutlu kalın. 
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YARINA PLAJA AŞIN. 
01017 YAL PLAJ ÇANTASI TRENDLERİ 


A. ayı geldi. Plaj mevsimi başladı! E havalı kadınlar olarak plaj, sokak, ev, restoran fark etmeden her zaman şık ve cool görün- 
meyi seviyoruz. 2017 yazında her zamanki gibi havalı ve tarz olmanız için işte size önerilerim: 


Geçen sene olduğu gibi bu sene de hasır çok moda. Hem şapka da hem de 
çanta da çeşitli hasır modeller bulmanız mümkün. Kişisel tarzınıza göre sade 
ya da kokoş modelleri tercih edebilirsiniz. Benim kişisel favorilerim ise; hasır 
üstüne yazılı ya da poponlu modeller. 


BENİM FAVORİLERİM 


Bu senenin plaj modasında süste sınır yok. “Ben kokoşum, bunlar beni kes- 
mez.” diyorsanız; siz de hasır çanta modasını bu modellerle yakalayabilirsi- 
NİZ. 


Gi kızlar, bu yazın plaj stili önerilerimde sizi de unutmadım. Tarzlarını farklı ve yıldız 
parça tamamlamak isteyenleriniz için de önerilerim var; Hasır çantalarla da bu farklı tarzı 
yaratmak mümkün. 


| 


Başka alternatifler; şeffaf ya da file çantalar. Hasır çantalara göre daha tarz olsalar da, daha az kullanışlı oldukları kesin. Şeffaf 
çanların içi dışı bir o nedenle içini nasıl düzenlediğinize ve neler koyduğunuza dikkat etmelisiniz. Bu özellik eşyalarınızı bulmanızı 
kolaylaştırsa da günlük hayatınızı zorlaştırabilir. File çantalar ise içinin gözükmesi konusunda şeffaf çantalarla aynı kaderi paylaşır- 
ken, bir de eşyalarınızı içinden düşürme riski taşıyor. Tabii tarz için her riske değer diyenleriniz için de önerilerim işte bunlar; 


Hangi tarzda olursanız olun; cool, kokoş, sade, bu yaz hepinize uygun plaj modası alternatifleri var. Günlük tarzınızdan şaşmadan, 
havanızı kumsallara da taşıyabilirsiniz. 
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TommyXGigi 


İ. Hilfiger markasının Gigi Hadid ile yaptığı anlaşmadan harika tasarımlar ortaya çıkmış. Özellikle bu çizgili renk 
blokları olan takım crop top ve etek yaz akşamları için ya da daha salaş davetleriniz için kullanmaya birebir. 
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Cartier 


|. defa online bir alışveriş sitesi ile anlaşma yapan Cartier ikonik saati Panthere de Cartier'l Net a Porter için yeniden yorum- 
ladı. Bir mom jean ve basic bir tişört stilini bile kaldıracak cinsten bir parça. 


Raisa&Venessa For Trendyol 


P. ve gece elbiselerinden sonra hazır giyim koleksiyonu ile soka 
dönen Raisa&Venessa, Trendyol için festival stilini çağrıştıran bu elbise 
sarladı. 


6... ve pijama trendiyle birlikte değişen marka koleksiyonlarına Koton'da katıldı. İlk bakışta saçma görünen bu trend 
aslında rahatlığın öncüsü. Bu saten kesik paça pantolon ile siz de gündüzden geceye bir stil yaratabilirsiniz. 


Sirt çantaların modası geçmeden. Ve militer akım tonlarına kendini teslim etmiş renklere, en çok sırt çantası yakışırken bu suet 
çanta rahat stilinizin en önemli detayı olabilir. 


LA 


ROPORTAJ 


ALEV KARSLI 


Merhaba Alev, bize kendinden bahseder misin? Alev Karslı kimdir? 


Mu. Küçük yaşımdan beri okula sadece makyaj yapmak için giderdim. Ders sırasında; matematik, İngilizce hangi 
ders olursa olsun arka sıralarda makyajımı düzeltirdim. Öğlen yemeğinde arkadaşlarımın yanına çok güzel çıkayım diye. Ve 
hep hatırlarım 14 yaşımda öğle yemeklerine çıktığımızda üst sınıftaki kızlar “makyajını nasıl yapıyorsun?” diye soruyorlardı. 
Yani küçüklüğümden beri makyaja çok büyük bir ilgim var. 


Anneler babalar cep parası verirler ya, çocuklar gidip şeker alır. Ben gidip far alırdım! Nedense hep böyle büyük bir ilgim 
vardı makyaja. 


Ama ilk nasıl makyaj yapıldığını annemden hatırlıyorum. An- 
nem gözünün içine beyaz bir kalem sürmüştü ve gözü büyüdü! 
Oradan benim aklımda kaldı bu uygulama ve dedim ki makyaj 
ne kadar inanılmaz bir şey! Yani küçük yaşımdan beri makyaj 
aşığıyım. 


Sanat okuluna yazıldım. Makyaj okuluna gitmek istiyordum 
fakat başka bir yere taşınmam gerekiyordu.16 yaşındaydım, 
küçüktüm. 


Sanat okulunda renk karışımlarını öğrendim. Nasıl dokularla oy- 
nayabilirim? Bunları öğrendim. İskoçya'da yani yaşadığım yerde 
2 yıl sonra makyaj kursuna başladım. 


Hikayemi anlattım. Peki bunlar beni tanıtıyor mu? Hayır! 


İskoşya'da doğup büyüdüm. Annem ve babam İskoçya'da yaşıyor. Babam 52, annem 29 yıldır. Çok küçük, sakin bir kasabada doğup 
büyüdüm. Sadece inekler ve kuzular var. Yani hiç ilham yok! Sadece yaşlı teyzeler vardı. Böyle sakin bir kasabada yaşarken hayalim 
çok kalabalık yerlerde çalışmaktı. Yani galiba yaşadığım yerin zıttını istiyordum. Arkadaşlarım da benim gibi hep şikayet ederdi. Şimdi 
o kasabada hiçbiri kalmadı. Bütün arkadaşlarım, okul çevrem herkes gitmiş. Sadece anne babalar var. Ve herkes şu an çok kalabalık 
yerlerde yaşıyor. Benim de hayalim İskoeya'nın en yoğun yerine taşınmaktı. Her zaman bu konuda kendimi biraz daha zorluyordu. 
Büyük hedefim İstanbul'du. Ne kadar korksam da! Onun için ilk önce İskoçya'nın en kalabalık semtine taşındım. 


Aldığın eğitimlerden sonra daha do- 
nanımlı oldun. Fakat Ma&de mak- 
yaj yapmaya hemen başlayamadın 
değil mi? Çalışmaya başladıktan 
sonra belli bir zaman geçmesi ge- 
rektiğini biliyorum. 


Hayır, hemen başladım. Kendime yaptığım makyajı görüyorlardı 
ve bana güveniyorlardı. Hep hatırlarım çalışmaya başladığım 
ilk gün bana fırçalarımı verdiler. Mağaza çok kalabalıktı ve bir 
müşteriye makyaj yapmamı istediler 1 saat içinde ve bana gü- 
vendiklerini söylediler. Normalde 1 saatlik makyaj eğitimlerine 
katılman gerekir ve bu sertifikayı almak için 1.5 senedir Mac'de 
olmalısın. Ben ilk gün makyaj yapmaya başladım. İlk gün! 


Makyajı bitirdiğimde müşteri çok beğendi. Ve tam | saatte tüm 
makyajı tamamlamıştım. İşte o zaman müdürümün gözünde ba- 
şarılı oldum. 


Peki o zamanlar makyaj sevgin için 
hedeflerin nelerdi? 


10 yıl önce Mac'e girmek için çabalıyorum. İskoçya'da o zaman- 
lar butik bir yerdi Mac. Çok kalabalık bir marka değildi. Yani 
daha yeni yeni büyümeye başlıyordu. Çok zor eleman alıyorlar- 
dı. Ben görüşmeye gittiğimde 2 yıllık makyaj eğitimi almam ge- 
rektiğini söylediler. Ben de başladım.2 senenin ardından Mac'e 
başladım ve 10 senedir Mac'deyim! İskoçya'da 6 sene çalıştım. 
Çekim ekibine katıldım 2. Yılımda. 
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Harika! Peki ya Made süreç nasıl ilerledi? 


Hayalim hep eğitimci olmaktı. Hep demolar yapardım mağazada. Sertifika- 
larımı çok hızlı bir şekilde tamamladım. Bizim sertifikalarımız İngiltere'den 
geliyordu. Benim çekim ekibine girebilmem için trainermız özellikle geldi. Ve 
çekim ekibine girdim! Mac'de en yüksek seviye bu sertifika ile tamamlanıyor. 
Yani bütün basamakları bitirmiş oluyorsun. 


Çekimlere gidiyorsun, defilelere gidiyorsun, gezebiliyorsun. Özel eğitimler ve- 
rebiliyorsun. Trend makyajları yapmayı öğreniyorsun. Ve kendini makyajda 
hep geliştirebiliyorsun. 


İskoçya'dan Londra'ya taşındın. Asıl sebebin oranın kalabalık olması mı? 


İskoçya'dan Londra'ya taşınmamın asıl sebebi zenci makyajı öğrenmekti. İskoçya'da beyaz çok. Zenci müşteri iki ayda bir mağazaya 
girerdi. Onlara makyaj yaparken çok korkuyordum. Bir keresinde bir zenciye beyaz bir far sürmüştüm, araba farı gibi oldu! Bunu 
hiç unutamıyorum. 


Bu yüzden Londra'da özellikle en çok zenci giren mağazayı seçtim. Makyaj seviyem en yüksekteydi fakat bir zenciye makyaj yaptı- 
ğımda seviyem sıfıra iniyordu. İyi ki Londra mağazasında çalışmaya başlamışım. Çünkü kendimi geliştirdim. Şimdi zenciye makyaj 
yapmak en sevdiğim uygulama. Ayrıca Londra'da Pakistanlılara makyaj yapa yapa arabik makyajı da öğrendim. 


Anladığım kadarıyla kendini geliştirmek 
için geziyorsun. Londra'da 6 yıl çalıştın. 
Sonra? 


Bir yerde çok durmayı sevmiyorum. Gezme nedenim de böylesine baş- 
ka kültürleri tanıma isteğimdi. 


Mac'de 6.yılımda çok yorulmuştum. Tüm gün çalıştım hep. Biraz mola 
vermek istedim. Antalya” da yazlığımız var. Hiç gitmemiştim, hiç değer- 
lendirmemiştim. Müdürüme 6 ay mola vereceğimi sonra geri geleceğimi 
söyledim. Müdür de pozisyonumu açık tuttu. Ama ben geri dönmedim! 
6 aylık tatilimin 2. Ayında sıkıldığımı fark ettim. Antalya'yı çok sevdim, 
ama çalışmaya alışkın olduğum içinde Mac'in Antalya mağazasına boş- 
vurdum. Haftada 2 gün çalışmak istediğimi söyledim, onlar da beni yarı 
zamanlı olarak işe aldılar.5 gün sahile gidiyordum, 2 gün çalışıyordum. 
Çok güzeldi. 


Türkiye'yi ve ekibi çok beğendim. Sıcak bir ortam! Neden burada kalmı- 
yorum dedim. Ve İstanbul'a çağırdılar beni. 


İstanbul'dan korktuğunu söyle- 
miştin. Neden bu şehir seni kor- 
kutuyor? 


Çünkü çok korkunç bir yer. Çok kalabalık. Evet, kalaba- 
lığı seviyorum ama Türk stilini bilmiyorum. Londra'da 
her şeyi çözebilirim. Çünkü insanlarla iletişim kurmasını 
biliyorum. 2.5 yıl önce ben Türkiye'ye gelmeden Türk- 
çem bu kadar iyi değildi. Makyajda Türkçe konuşmasını 
bilmiyordum. Mağazada ilk çalışmaya başladığım günü 
hatırlıyorum. Türkçe nasıl karşılıyorsunuz bir müşteriyi? 
Ben “hello” diyorum mesela. Çünkü bilmiyorum. Annemle 
babama evde “Merhaba hoş geldiniz” demiyorum ki evde! 
Neredeyse sıfırdan başladım makyaj diline. Nerde yaşa- 
yacağımı da bilmiyordum. Kiralar beni çok korkutuyordu. 
Kaliteli bir yerde kalmak istiyordum. 
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Şu an İstanbul'da yaşıyorsun. Korkuları geçti mi? 


Şimdi çok şükür her şey oturdu. Artık İstanbul'u gördüğümde sanki burada doğmuş gibi 
hissediyorum. Bir yerlerden dönerken uçak İstanbul'a indiğinde her yerde kalpler görü- 
yorum. 


Bundan sonras amaan ne peki? İstediğin her 
şeye ulaşmışsın, büyük bir başarı hikayen var. 


Kendi işimi yapmak istiyorum. Bir stüdyo hayalim var. Müşteriler benim için geliyor, büyük 
bir talep var. Ama Mac'den neden ayrılamıyorum? 


Çünkü Mac beni hep yeniliyor. Ekibimiz bir aile gibi. Türkiye'de çok kız grubu yok değil mi? 
Yok. Bir grupta olunca kendinizi çok güvende hissediyorsunuz. Birbirinizi parlatıyorsunuz. 
Birlikte sahneye çıkıyorsunuz. Ama yalnız olduğunda insan adım atmaya korkuyor. Mac de 
aynen böyle. Kendi başıma yapabilirim biliyorum ama bir yandan da buradaki ailemi bırak- 
mak istemiyorum. Fashion Week'lere katılıyorum. Uluslararası bunlar. Ve beni her zaman 
yeniliyorlar. Makyaj sınavlarına giriyorum. En yeni trendleri biz yaratıyoruz Mac de. Global 
olarak. Biraz da bu yüzden korkuyorum. Çünkü her zaman en yenisi için uğraşıyorum. Ha- 
yalim 5-6 yıl sonra ya da belki daha da kısa olabilir bilmiyorum, 2:3 yıl içinde görmüyorum 
ama kendime mükemmel küçük stüdyo istiyorum. 


En son Milano Fashion Week'de Bella Hadid'e makyaj yaptın. Nasıl hissettin? 


Gigi var Bella var. İkisi odaya girince bambaşka oluyor. Diğer modellerin yüzü düşüyor. Evet çok değişik bir havaları var ama hala teenager 
coollar. Konuşup takılabilirsiniz tarzında. Gigi daha sessiz, Bella daha enerjik. Şansıma Bella geldi. 


Tırnağımda bordo bir oje vardı ve bayıldı. Bana bunun ismini öğren lütfen dedi. Jel tırnak bunlar bilmiyorum markasını dedim. Rus bir 
kadın yapıyor. Yani sohbet ettik, iletişim kurduk hem makyaj yaparken hem bittiğinde. Ben daha sessiz ve sakin bekliyordum Bella'yı. En 
son da tabi ki çok eğlenceli bir fotoğraf çekildik. 


Evet çok keyifli görünüyorsunuz. 
Peki makyajın detayları nasıldı? 


Yüzü süt gibiydi. Çok ince bir fondöten kullandım. Yüzü o kadar ay- 
dınlık ki fondötenin içine beyaz fondöten de kattım. Daha aydınlık 
görünsün diye. Normal fondöten uyguladığımda yüzü soluk kaldı. 
Beyaz fondöten ile aydınlığı kaybetmeden makyajımı yaptım. 


Kontürü çok seviyor. Ama defile için uygulanan makyajda kontür 
yok! En üst make up artistin dediğinin dışına çıkamazsın. Ama 
uygulamak zorunda kaldım. Çünkü bana “Merak etme ben her z0- 
man böyle çıkıyorum. Sen ister yap ister yapma ben gidip banyoda 
yapacağım zaten sen yapmazsan' dedi. “O yüzden yapmak istiyor- 
san, sen yap” Dedi. ben de o zaman ben süreyim dedim. 


Peki makyaj uygulamaların hakkında konuştuk. Makyaj severlere 'Yapmayın!” 
diyeceğin bir şey var mı? 


Lütfen kontür yapmayın! Sahte, bir taraftan araba çarpmış, burnunuz bir tarafa gitmiş gibi duruyor. Kontürden nefret ediyorum! 
Tamam yapılabilir ama asıl kontür bir erkeği kadına çevirebilmek için yaratılmış. Kontürün hikayesi bu. Kontür ve aydınlatıcılar. 
Neden bir kadın kendini kadına çevirmeye çalışsın ki? ! 


Kontürün amacı hatları belli etmek değil mi? Son zamanlarda çok ilgi var bu uy- 
gulamaya. Bloggerlar hep bu uygulama üzerine videolar çekiyor. 


Zıttı! Kontür görmek istemediğimiz yerleri gizlemek için. Ama doğru yapılırsa olur. Çekim için olabilir. Ben o zamanlar kullanıyorum. Ya da 
kullanmak zorunda olduğum zamanlarda yapıyorum. Bir karakteri başka bir karaktere çevirmek için bu uygulama. 


Diyelim ki burun çok büyük, biraz küçültmek istiyorsam fotoğraf için süper. Ama günlük hayatta baktığımda kim kontür yapmış kim yapmamış 
görebiliyorum. Mükemmel yapabiliyorsanız yapın. Ama yapamıyorsanız bir bronzer ve bir fırça yeterli çok hafif gölgeler vermek için. Çizgi işine 
girmenize hiç gerek yok. 


Ekranlarda güzel duruyor. Işık, flaş var. Işık yumuşatıyor her şeyi. Ama o ışığı kapattığında çizgi her yerde. 


Anladım. Sevenin o kadar çok var 
ki! Nasıl hissediyorsun? 


Evet! Ben çok şaşırıyorum. Hiç alışkın değilim. Sosyal medya 
ne kadar garip ve değişik bir dünya. Tanışmak için yanıma 
geliyorlar. Ben kıpkırmızı oluyorum. Bir gün Ankara'da bir 
arkadaşımla bir alışveriş merkezine gidiyorduk. Bir kız gel- 
di siz Alev Karslısınız dedi. Merhabaaa' dedim. Hiç alışkın 
değilim. 


Peki bu güzel sohbet için çok 
teşekkür ederim. 


Ben teşekkür ederim. 
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GÜZELLEŞMEK ARTIK DAHA EGLENELİ 
YAĞLARLA GÜZELLEŞİN! 


b saçlarınız ve vücut bakımınız için yağların güzelleştirici gücünden faydalanabilirsiniz... 
Ozanlanmış zeytinyağı: Kırışıklık , akne , sivilce cilt enfeksiyonyu , kuruluk, yanık, iyileşmekte olan yaralarda kullanılabilir. 


Avakado A, B, D, E vitaminlerini içerir.Kuru ciltler için ideraldir. 
Ardınç Sivilceli, akneli ve yağlı ciltler için uygundur. 


Ayçiçeği yağı Cildi nemlendirme ve besleme özelliği vardır. Nemlendirici ve besleyicidir. 

Biberiye Cildi mikraoplardan arındırma özelliği vardır. Cildi temizler. 

Buğday ADE vitaminleri vardır. Özellikle E vitemini yönünden zengindir. 

Gül tüm cilt tipleri için uygundur. Gilt temizliğinde kullanılır. Cildi ferahlatır. Yumuşatıcı ve rahatlatıcıdır. 
Havuç tüm cilt tipi için uygundur. Gilt temizliğinde kullanılır.A, B, Ç, D, E vitamini içerir. 


Hint yağı Cildi besler. 

Jojoba A Vitamini yönünden zengindir. Her cilde uygulanabi 
Kayısı tüm cilt tipleri için uygundur. Özellikle yüz temizliği için idealdir. Akneleri temizler. A vitamini ve mineraller içerir. 
Keten yağı Cilde canlılık ve parlaklık verir. 


NASIL KULLANABİLİRİZ? 


Banyo: Banyo suyunuzun içine 10-15 damla kadar yağ damlatınız. Bitkisel yağların suda erimesi zor olduğundan iyice karıştırınız ve suda 
karışmadan toplanan yağların cildinize direkt temasını önleyiniz. Yağların göz ile temasını engelleyiniz. 

Sabun: Doğal Aromaterapi sabununu her gün kullanabilirsiniz. Bunun dışında sıvı sabun uygulamaları için, 100 gr sıvı sabuna yaklaşık 20 
damla yağ karıştırınız. Kullanmadan önce iyice çalkalayınız. 

Vücut / Masaj Yağı veya losyonu : 30 gr. taşıyıcı yağa (zeytinyağı, jojoba, ayçiçeği yağı gibi) 15 damla bitkisel yağ (lavanta, papatya, 
yasemin gibi) karıştırarak masaj şeklinde uygulayınız. 

Koku: Taşıyıcı yağ ile karıştırılmış bitkisel yağları dirsek içi, boyun, diz gibi bölgelere birer damla uygulayarak parfüm şeklinde kullanabilrsiniz. 
Şampuan: 30 gr. şampuan içine 12 damla bitkisel yağ karıştırarak saç diplerine masaj yaparak yıkayınız. 

Saç Fırçası: 3 damla bitkisel yağı saç fırçanıza/torağınıza sürerek saçlarınızı tarayınız. 

Yüz yağ /kremi: 30 gr. yağ veya yüz kremine 8 damla bitkisel yağ karıştırarak kullanabilirsiniz. 

Kompres: Bir kase sıcak su içine 5 damla bitkisel yağ ilave ederek karıştırınız, karışım içinde ıslattığınız bezi sıkarak vücudunuz üzerine 
sararak uygulayınız. 


O Mes ÖZUZUN 
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Hello Bronze 000185; 


ji yapıldı mı bakayım. Hepiniz bronz teninizle plajlarda estiniz mi? Ne mutlu size... 


Ben de gittim tatilimi yaptım merak etmeyin. Kıskanarak bakanlardan değil, ten rengimle kıskandıranlardanım. Allahıma 
bin şükür. Gidemeyenler de artık solaryum havuz takılsınlar. Onu da ben mi düşüneyim... Şaka yapıyorum kızlar tabiki sizi 
de düşünürüm. 


Önceliğimi tatile gitmemiş ama doğal bronz makyaj yapmak isteyenlere veriyorum ... 
Öncelikle yapmak istediğimiz görüntü tabi ki solaryumda uyuyakalmış görüntüsü değil. Sadece Alaçatı da biraz yürüdüm 
görüntüsü. Hafif nemli ve yanaklarda da tatlı bebeksi bir güneş yanığı pembesi oluşturmak. 


Malzemeler :) 


Ten renginizden yarım ya da 1 ton koyu BB krem , krem allık ki bunların dudak ve yanak için olanları daha makbul. Ön- 
celikle kendi ten rengimizde bb krem ya da ince yapıda bir fondöten uygulamak mesela mac Face&body gibi. Sonrasında 
allık fırçanızın ucuyla koyu renk olan BB kremden hafif tampon hareketlerle güneşte ilk Bronzlaşan yerlere bütün üzeri, 
elmacık kemiklerin üzeri, çene ve hafifçe anlımıza uyguluyoruz ve ten rengimizle bütünleşmesini sağlıyoruz . Löp diye koyup 
bırakmıyoruz... Sonrasında krem allığı parmak uçlarımızla yine elmacık kemiklerinize ve burun üzerimize dokunduruyoruz 
ve dudaklarımıza da uyguluyoruz işte bu kadar. Fıstık oldunuz! 


Sıra bronz tenlilere geldi. Sizin bir şey yapmanıza gerek yok zaten 


ohhh miss hatta. Hafif bir fondöten kullansanız da olur kullanmasa- 
nız da. Ama rica ediyorum neon tonlarda ruj kullanmayın hiç trend 
degil. 


Te 


Bronz bakır tonlarda far ve nemlendirilmiş dudaklar bu yıl daha trend sanki yokmuş 
gibi. Kış döneminden hatırlarsınız no make up make up vardı. Tıpkı onun gibi... 


Bir de herkes için bir tavsiyem var. Deniz, güneş cildimizi çok kurutuyor. Günlük 
nemlendiricilerinizi aksatmayın ve mutlaka haftada 1 defa nem maskesi yapın. 


Güneşle kalın 
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Iyı 


Kontür Tekniği 


K.. tekniği Kim Kordashian sayesinde popüler olan bir makyaj tekniğidir. Kontür bir gölge ve ışık oyunudur ve makyajın sihirlerinden 
biridir. Bu teknik ile yüzümüze farklı boyutlar kazandırabilmek mümkün. Elbette ilk yapmamız gereken yüz tipini belirlemek. Her yüz tipine 
aynı kontür tekniğini uygulamak yanlış olacaktır. Bunun için yüz tipini belirlemek ilk sırada geliyor. Ulaşılmak istenen ve ideal kabul edilen 
görüntü oval bir yüz şeklidir. Bunun için piyasada neredeyse her markanın birçok toz ve krem formda ürünü mevcut. 


Öncelikle aynanın karşısına geçerek yüz tipinizi incelemeniz lazım. Oval, yuvarlak,kare veya uzun olabilir. Gölgelenmesi gereken yerler daha 
geniş yüzeye sahip olan bölgelerdir. 


Yuvarlak bir yüze sahipsen ideal görüntüye ulaşmak ve yüzü daha ince gös- 
terek için elmacık kemiklerini belirginleştirmek gerekir. Kontür yapılacak 
yeri belirlemek için bir kalemi kulağınızın alt kısmından dudağınıza doğru 
uzatın. Bu bölgeye gölgeleme yaparak elmacık kemiklerinizi belirginleştirip 
mükemmel bir hale getirebilirsiniz. Aynı zamanda alnınızın şakak bölgeleri- 
ni de koyu tutarak yüzünüzü daha ince göstermiş olacaksınız. 


UZUN YÜZ ŞEKLİ İÇİN 


Yüzünüz uzunsa ideal görüntüye ulaşmak için gölge oyunlarıyla yüzünüzü 
kısaltmanız gerekiyor. Alninizin üst kısmına ve çenenize uyguladığınız kon- 
yatay, kulağın ortasından buruna doğru bir kontür uygulaması yapmanız 
doğru olacaktır. Eğik bir açıyla uygularsanız yüzünüzü olduğundan daha 
uzun gösterirsiniz ve bu da istenmeyen bir durumdur. 


Kare bir yüze sahipseniz alın ve çene bölgeniz geniş demektir. Yine gök 
ge oyunlarıyla alnınızı daha dar göstermek mümkün. Alın kenarlarınıza 
C şeklinde uyguladığınız kontür, alnınızı daha dar ve yuvarlak görüntüye 
ulaştıracaktır. Geniş olan çene kemiğini ise yine kenarlardan üçgen şeklinde 
kontürleyerek daha dar ve uzun bir hale getirebilirsiniz. 


NOT:Kontür için seçeceğiniz ürünün içinde turunculuk barındıran sıcak bir renk olmaması- 
na, küllü ve soğuk tonlarda olmasına dikkat edin. 
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Mustafa bebeci, belin Makyajı ve 
Dikkat Edilmesi berekenler 


“Gelin makyajı *” dendiğinde çoğunlukla akıllara gelen görünüm, ön plana çıkarılmış ama boğulmamış gözler, kusursuz 


ve ışıltılı bir tene eşlik eden hafif renkli dudaklar olur. Bu görünüm için geçtiğimiz günlerde Mustafa Cebeci'nin eikinli- 
ğindeydim ve sizler için birkaç ipucu derledim. Hem etkinlikten öğrendiklerimi hem de halihazırda bildiklerimi harmanlayıp sizinle 
paylaşmak istedim. 


G.. adaylarının makyaj detaylarını belirleyen başlıca unsurlar; moda, tarz, takı, yüz şekli, tören alanı, gelinlik ve saç 
modeli, ten ve saç rengi . Mat kırmızı ruj gibi gelin makyajı için iddialı kaçabilecek seçimler yapacak olanlar iki kere, üç kere, beş kere 
düşünmeli; o gün kullanılacak aksesuar ve gelinlikle kesinlikle prova yaptırmalılar. Gelin makyajlarının en oz bir kere prova edilmesi 
en sağlıklısıdır. Fakat riskli bir makyaj seçilecekse bunun sayısı arttırılabilir. Prova, o gün oluşabilecek istenmeyen durumları en aza 
indirip size zaman kazandıracaktır. 


Makyajın gün boyu yüzünüzde bozulmadan kalabilmesi için cildiniz iyi nemlenmiş ve bir makyaj bazı ile hazırlanmış olması çok önemlidir. Fa- 
kat böyle bir durum var diye yüzümüzü baz ile yıkamıyoruz:) Az ama öz miktarda olması gerekir ki üzerine uygulanacak ürünleri başarılı şekilde 
sabitleyebilsin. Aslında makyajda genel olarak söyle bir durum var; “ne kadar çok sürersem o kadar güzel görünürüm” gibi bir dünya yok! Her 
ürünü az miktarlarla uygulamaya başlayın, ihtiyaç olursa ekleme yapın. Örneğin daha kusursuz cilt için 5 po7mpa fondöten uygulamak yerine 1 
pompa uygulayıp sorunlu bölgelere lokal olarak kapatıcı uygulamak sorunu çözer. Fazladan uyguladığınız her kat fondöten sizi olduğunuzdan 


daha olgun ve yorgun gösterir. Bu yüzden kapatıcılardan minik yardımlar almak çok daha fonksiyonel olur. 


Göz makyajınızın da gün içinde sizi yarı yolda bırakmaması adına başlamadan önce sabitleme özelliği olan bir ürün uygulanmalıdır. Trans- 
paran pudra, ince tabaka uygulanacak krem far ya da far bazı gibi ürünler bu iş için ideal. Yumuşak tonların hakim olduğu ama aynı zamanda 
etkileyici bir makyaj istiyorsanız en büyük silahınız: takma kirpikler! Göz kapağınıza uygulanan far vanilya ya da şeftali tonlarında olsa bile 
takma kirpikler bir anda sizi daha gösterişli bir makyaja kavuşturacaktır. Tabii bu kirpiklerin alnınıza kadar uzamaması sizin için daha iyi olur :)) 


Talihsizlik oldu ya, o gün sivilceniz çıktı! Korkmayın, biraz kapatıcıya bakar. Yeter ki sivilce üzerine aydınlatıcı uygulamayın! Uygulandığı 
takdirde sivilceyi daha fazla ortaya çıkarırmış. Bu duruma aydınlatıcı etkili makyaj bazları da dahil. 


Düğünden 23 gün önce cilt bakımı yaptırılmamalıymış. Halbuki genel kanı tam tersi yönündedir fakat peeling işin içine girince cilt hemen 
toparlanamayabiliyormuş. En az iki hafta ara olması en idealiymiş. 
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Bunlara ek olarak hiçbir makyajda yapılmaması gereken ama özellikle gelin makyajlarında dikkat 
edilmesi gereken bazı minik noktalar var; 


* Allık çok hafif ve homojen uygulanmalı. Bu işin ustası ise açılı allık fırçalarıdır. Haşır haşır yer süpürür gibi değil, yumuşak hareket- 
lerle lütfen..:) 

* Ruj sürmeden önce dudaklar ölü derilerden arındırılıp nemlendirici ile beslenmelidir. Her gün bunu yapmak sağlıklı olmaz ama en 
azından haftada bir kez mutlaka uygulayın. 

* Kaşlarınızı Frida Kahlo kadar yüzünüzün odağı yapmayın. Kaşlarınız yüzünüzün çerçevesidir. Çok keskin ve yapay şekillendirmeme- 
ye özen gösterin. 

* Fondöten seçerken elinizde değil mutlaka çenenizde deneyin. Mümkünse tüm yüzünüze uygulamalarını isteyin ve o şekilde birkaç 
saat geçirip yüzünüzdeki etkilerini gözlemleyin. Unutmayın; bazı cilt ürünleri saatler içerisinde oksitlenerek koyulaşabilir. 

* Aydınlatıcıda da aşırıya kaçmamaya özen gösterin. Stüdyo ışığı bu konuda sizi çok yanıltır. Gün ışığında yüzünüzü hareket ettirerek 
ışıltı miktarını kontrol edin. Sonra kristal avize gibi olursanız ben karışmam:) 

* Alt kirpiklerinize rimel sürmekten mümkün olduğunca kaçının. Çünkü sürdüğünüz takdirde sürmemiş halinize göre daha yorgun 
gözükebilirsiniz. ği 

* Pudrayı un gibi suratınıza boca ederseniz mimik çizgilerinize dolup yine sizi olduğunuzdan daha olgun gösterir. İnce bir tabaka 
uygulayıp parlamalar oldukça tazelemek daha doğrudur. 

* Kirpiklerinizle ön plana çıkmak istiyorsanız kirpikler öbek öbek birbirine yapışana kadar rimel uygulamak yerine takma kirpiklerden 
yardım alabilirsiniz. Rimeli bol kullanmak kirpiklerinizi döker ve var olan güzelliğinizi ortaya çıkarmak yerine daha olumsuz sonuçlar doğurur. 


Benim aklıma gelenler şimdilik bu kadar. Umarım keyifle okumuşsunuzdur ve faydalı olabilmişimdir. 
Diğer sayıda görüşmek üzere:) 
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PSIKO 


51 


KORKMAYIN 


H iç korkmayın sevmekten birini 

Kendinizi dahi unutup onu düşünmekten korkmayın 

İçinizin onu hayal ederken huzur dolmasına izin verin 

Sevin birisini, birilerini bazen bir şeyleri. Aşık olun ve hatta.. umut edin en çok istediğinizi 
Korkmayın yapamadıklarınızdan ve zaten yaparsınız emin olun 
Tutun birinin elini , bırakmayın bırakmadıkça 

Dudaklarını sevin birinin dudaklarınızda kaybolan 

Üzmemeyi isteyin birini 

üzülürse kendinizi istememeyi isteyin 

Ve kirpiklerini sayın birinin 

Gözlerini sevin birinin, gülünce kaybolsun mesela 

Ya da göz kenarlarında çizgiler olsun 

Samimiyetini sevin birilerinin gülüşünde saklanan 

Ve tüm yüzünü ezberleyin birinin, gözünüzü kapatınca çizebilin 
Ellerini hissedin mesela 

Sadece size dokunduğunda terleyen ve belki titreyen 

Kaybetme korkusunu sevin birini. Düşünmekten korkmayı isteyin 
İsteyin çoğu zaman sadece sevmeyi 

Ve zaten de rayına girer her şey başarınca sadece sevmeyi. 


SADELİĞİN ÖZGÜRLÜĞÜ LE 
YALA MERHABA 


Merhaba sevgili women okuru, 


Doğanın uyanışı ile kavak yelleri estiren bahar aylarından sonra enerjimizin katlanarak arttığı yaz mevsimine yüklerimiz- 
den kurtulup özgürleşerek merhaba demeyi hangimiz istemeyiz ki. 


Ruhen hafiflemenin en etkili yollarından birinin madden azalmak olduğunu söylesem nelerden vazgeçebilirdiniz? 


Belki şu anda sahip olduğunuz her şeyin gerçekten gerekli olduğunu düşünüyorsunuz, belki de uzayıp giden bir liste 
oluşturmaya başladınız bile. O halde birlikte sadeleşelim; 


1.Daha Az Eşya, Daha Fazla Deneyim 


Aslına bakarsanız bu madde başlık niteliğinde. Sahip olduğumuz eşyaları düşündüğümüzde, o ilk an ki kadar tatmin yaratmadığını 
tahmin etmek güç değil. Yarattığı heyecan aynı olsaydı bir başkasına sahip olmak için istek duymazdık. 


ka y geçen yaz aldığınız elbise mi, gittiğiniz tatil mi desem? Hemfikir olacağımızı bildiğim cevap elbette ki yaşadığımız deneyim. 
olacak. 


Bu fikirle yola çıktığınızda eşya yüklerinizden kurtulup, deneyimlere acıkmaya başlayacaksınız. Maddi yüklerinizden arınıp ne kadar 
birikim yapabileceğinizi dahası bu birikimin uzun zamandır ertelediğiniz kaç planınızı gerçekleştirmenize yeteceğini deneyip görün. 


2.Az Sorumluluk — Az Stres 


Yaşam alanlarımızdaki fazlalıklar bize ekstra sorumluluk olarak geri dönüyor. Fazla eşyalar aradığınızı bulmak için, kombin yapmak 
için, temizlemek için fazla iş yükü demek. Steve Jobs, Mark Zuckerberg ve hatta Albert Einstein gibi ünlü isimlerin hep aynı tarz kıyafet- 
lerle görünmeleri elbette ki enerjilerini çok daha anlamlı işlere kanalize etmeyi tercih etmelerinden. Yüzünüzdeki gülümsemeyi görür 
gibiyim; elbette ki bizim de yapacak çok daha değerli işlerimiz var... 


3.Zihinsel Sadeleşme 


Özgürleşmek yalnızca maddi yüklerden arınmakla mümkün değil. 

Sadeleşmenin sebebi de sonucu da zihni hafifletebilmek. İnsan aklı 

günde ortalama 60bin düşünce üretiyor. Ancak bazı kişiler kendi 

ila düşünürken kimisi de düşüncelerinin arasında boğulup 
alıyor. 


Bugüne dek cevabını bulamadığımız, çözüme kavuşturamayacağımı- 
zı bildiğimiz her bir düşünceden arınarak bizi yükseltecek, üretken- 
liğimizi artıracak fikirlerin önünü açacağımızı biliyoruz. Saplanıp 
kaldığımız düşüncelerden kurtulmak için yaz aylarının dinamiğine 
kapılmak harika fırsat. 
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4. Harekete Geç 


Hayalini kurduğumuz, planladığımız, yapmak istediğimiz şey her ne ise bizi ona götürecek adımı atmadığımız müddetçe üzerimizde yük 
olarak kalıyor. Sonucu her ne olursa olsun o uğura üzerimize düşeni yaptığımızı biliyorsak ağırlığından kurtulacağız. 


5.Çevreye Zararımızı En Aza İndirmek 


En özgür ve en hafif hissettiren doğayı, doğal yaşamı ve gezegenimizi korumak için tüketimi azaltıp az atık üretmek, elimizdekileri 
yeniden değerlendirmenin yollarını bilmek kendimize ve geleceğimize en büyük yatırım. 


Sadeliğin özgürlüğüne, yaza merhaba! 


- z 


AYIN YAZARI 
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Sevgili Milena, 


M... Milena, Milena... Adından başka hiçbir şey yazamıyorum mektubuma. Yazmalıyım ama.. Bugün 
şaşkınım, yorgunum ve sensizim Milena. Biliyorum yarın da yanımda olmayacaksın. Nasıl umutsuz olmayayım? 
Hastayım diye altı ay dinlen ve günlerini hoşça geçir diyorlar bana... Oysa bu süre içinde yalnızca dört gün bağışla- 
nıyor bana. Bu dört günün salı ve pazarından yalnız bir parça, sabahlarla akşamlar da yok ediliyor üstelik ! Tam 
bir esenliğe kavuşamadımsa, suç bende mi, Milena? Sol kulağına fısıldıyorum bunları... Güzel bir yorgunluktan 
sonra derin bir uykuya dalmışsın... Seninle yoksul bir yataktayız, sağdan sola dönüyorsun ağır ağır, dudaklarım- 
dan yana... 


.. Kimi zaman şuna inanıyorum: Birlikte yaşayamayacağız, boyun eğip yaşama, rahatça uzanıvereceğiz yan 
yana, birlikte ölmek için. Ama ne olacaksa senin yanında olacak . Hem, doktorun düşündüğü gibi düşünmüyorum. 
ben... Geçici de olsa bir esenliğe kavuşacaksam dinlenmekle olacak bu. Ama onların bildiği dinlenmeyle bir ilgisi 
yok, daha doğrusu, başka bir çeşit yorulmayla, seni özleye özleye iyileşebilirim belki biraz. 


... Bu elle tutulamayan, bu korkunç aşkın sorumluluğunu bütün açılarıyla yüklenen biri olacağım yerde, sözgelişi 
odundaki, o her zaman seni görebilen, güzelliğini seyredebilen mutlu bir ayna, bir dolap olsam ne iyi olurdu: Gün 
boyunca izlerdim seni, koltukta oturuşunu, mektup yazışını, kalem tutan o güzel elini, dalıp giden yüzünü, uykuya 
dalışını... Neden mi mutlu değilim? Şu son günlerinde nasıl bocaladığını, ya da Viyana'dan ayrılmak zorunda 
kalışını görmek, üzüntüden yere yıkardı beni de ondan. 


... Bana her gün yazma demiştim dünkü mektubumda, bugün de aynı şeyi istiyorum senden, bu ikimiz için de 
daha iyi olur, hem bugün daha da direniyorum bu isteğimde, ama n'olursun Milena, sen kulak asma bana, gene 
her gün yazmaya devam et bana, kısacık da olsa yaz, bir sözcük olsun yaz ki varlığını hissedeyim içimde. Yoksa, 
korkunç acılara boyun eğmek zorunda kahrım tek sözcüğünden yoksun olursam... 


... Sakın üzülme benim için, bir bu eksikti Milena, benim için üzülmen... Bu elle tutulamayan, bu korkunç sorum- 
luluk durumunu bütün acılarıyla yüklenen biri olacağım yerde, sözgelişi odandaki, o her zaman seni görebilen 
mutlu dolap olsam, ne iyi olurdu. seyrederdim seni hep, koltukta oturuşunu, mektup yazışını, yatışını ya da 
uykuya dalışını. 


...Beni sana getirecek bir yol bulmuştum, karanlıktan aydınlığa kavuşacaktım... Bu yolu umutla, sevinçle kazmış, 
kendimden de bir şeyler katmıştım... Bir çırpıda yüreğimle açtığım bu yolu kapatmak , ağır ağır dönmek, vazgeç- 
mek zor geliyor biraz... Elbet yüreğim sızlar”... 


... Denizin dibindeki avuç içi kadar bir yer okyanusun baskısına nasıl dayanıyorsa, sen de öyle dayanıyorsun Mi- 
lena. Yaşam, rezillik aslında, bunca çirkinlik içinde insanlara dayanabileceğimi, ummazdım bugüne kadar, utanç 
duyardım; ama sen bir şey öğrettin bana: Dayanılmayacak gibi olan yaşam değilmiş. Beni sana getirecek bir yol 
bulmuştum, karanlıktan aydınlığa kavuşacaktım. Ama bir çırpıda yüreğimle açtığım bu yolu kapatmak zor geliyor 
şimdi, yüreğim sızlıyor. 


... Sevgili Milena, “en çok seni seviyorum” diyorum, ama gerçek sevgi bu değil belki, “sen bir bıçaksın, ben de 
durmadan içimi deşiyorum o bıçakla” dersem, gerçek sevgimi anlatmış olurum belki. 
Ebediyen senin... 


Franz Kafka 


EDEBİYAT 
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Aşkironidir. 


a bir müzik sesi geliyor kulağıma. Sesin nereden geldiğini anlamak için yataktan doğruluyorum. Parçayı 
çıkaramıyorum ama Yunan ezgilerine benzer bir müzik oldukça tanıdık geliyor. Sarıp sarmalıyor benliğimi. Gözlerimi kapa- 
tıyorum ki müziği iyice içime çekebileyim. Dakikalar huzurla geçiyor müzik giderek uzaklaşarak bitiyor. Bittiğinde artık ya- 
takta olmamam gerekiyor gibi geliyor ağır hareketlerle kalkıyorum. Ev oldukça küçük olduğundan yataktan kalkıp bahçeye 
açılan kapıya ulaşmam birkaç adımdan fazla sürmüyor. 


Açılan ahşap kapıdan Karaağaç'ı tüm güzelliğiyle görebiliyorum. Çıplak ayaklarımla toprağa basarak, zeytin ağaçları- 
nın arasından sahile doğru yürüyorum. Hani çarşaf gibi derler ya deniz için bu sabah aynen öyle. Hava o kadar berrak ki 
karşıdan Altınoluk'u çok net görebiliyorum. Hafiften esen meltem saçlarıma günaydın öpücükleri konduruyor. 


Gülümsüyorum. Kendime, içimi dolduran müziğe, güzel manzaraya gülümsüyorum. Âşık olduğum adam sahilde otur- 
muş denizi seyrediyor. Adama gülümsüyorum. Hissediyor geldiğimi dönüp sıcacık gülümsemesiyle yanına giden yolu açıyor. 
Yanına oturuyorum hiç konuşmadan. Ne gerek var ki konuşmaya? O da susuyor. Sustukça yakınlaşıyoruz. Sevgiyle karnıma 
dokunuyor beyaz elbisemin üzerinden. Karnımda ki minik canın içimde büyüdüğünü hissetmeye çalışıyor sanki dokunarak. 


“Günaydın” diye sesleniyor o renksiz, metalik ses. Uyanmak istemiyorum. “Kalkmalısın artık vakit geldi” diyor. 
Mekanik hareketlerle uzanan metal kollar kafamdaki başlığı çıkarıyor. Gerçeğe dönüyorum hiç ama hiç istemeden. Az önce 
iki binli yılların başında Ege sahilinde huzur bulurken yüz yıl ileride uyanıyorum. Denizi bu kadar severken denizin altında 
yaşamak ne kadar ironik diye düşünüyorum. 


Teknolojiyi geliştirmek adına yüz yılda dünyayı berbat hale getiren insanoğlu sayesinde yüzeyde yaşayamaz olduk. 
Bitkiler bile siyah artık. İşe gitmenin ve otomobil denen ulaşım araçlarının elli yıl önce tarih olduğu bir dünyada yaşıyoruz. 
Hologram sayesinde istediğimiz herkes yanımızda beliriyor. Herkesin ortak isteği uzun ve sağlıklı bir hayat yaşamak. 


Doğduğumdan beri denizin altında ki bin katlı bu tüpün içinde yaşıyorum. İnsan ırkının istediği her şeye sahibiz. Savaş 
yok, din, ırk, millet ayırımı yok. Artık sınırlar bile yok. İnsan beyni yaşadığı ortamı kendi idrakinde normalleştiriyor. Ama 
ben böyle yaşamak istemiyorum. Normal gelmiyor bana. Güneşin altında kavrulmak, sert ayazı yüzümde hissetmek istiyo- 
rum. Robotların hizmet ettiği buz gibi soğuk ortamlardan keyif almıyorum. Havadan giden çok hızlı ulaşım araçlarına sahibiz 
ama dünyada gidecek o kadar az yer kaldı ki. 


Aşkı, romantizmi eski filmlerden öğrendik biz. Saatlerce sevişmenin tadını bilemeden kendimizi robotlardan gelen şid- 
detli orgazmların kollarına bıraktık sorgusuz sualsiz. Kırklı yaşlarıma yaklaştığım bu günlerde farklı düşünen tek bir kişiye 
rastladım. Onunla tıpkı eski filmlerdeki gibi bir gece yaşadım ve aşık oldum. 


Birine dokunmanın verdiği hazzı sadece onda tattım. Conseil ile tanıştığım an artık hiçbir şeyin eskisi gibi olmayacağını 
biliyordum. Heyecanlı, istekli, dünyayı eski haline getirmeye çabalayan deniz biyoloğu Conseil. Çalıştığım deniz bilimleri 
şirketinin daveti üzerine Ned Land adını verdiğimiz Akdeniz açıklarında ki tüpe geldiğinde benim kimyamı alt üst edeceğini 
kim bilebilirdi ki? 


O bizim gibi değildi. Sıradan ama huzurlu bir hayatı seçmemişti. İnsan ırkının özüne yani doğaya dönmesi gerektiğini 
savunuyordu. Tüm bu yapay yaşam tarzından kurtulmamız gerektiğini anlatıyordu. Madem tüm nükleer santralleri uzaya 
taşımıştı insanoğlu artık dünya üzerinde doğal yaşama dönebilirdi ona göre. Yaklaşık yetmiş sene önce yaşanan nükleer 
felaket sonrası insanlar korkuyordu. Dünyayı yeteri kadar mahvetmiştik. Tekrar yüzeye çıkıp yaşamak kolay mıydı? Çok oz 
kalan tarımsal alanlarla tekrar insana yetecek kadar doğal üretim yapıp, denizleri eski balıklarla dolu renkli haline getirmek 
mümkün müydü? Belki mümkündü? En azından o ve ekibi öyle düşünüyordu. Bıkmadan, yorulmadan anlatıyorlardı. Hepi- 
mizin içine umut ekiyorlardı. 


Conseil Ned Land'dan ayrılıp gerçek dünya yaşamına ve araştırmalarına döndüğünde günlerce kendime gelemedim. 
Eskiden İspanya dediğimiz ülkede denize yakın bir bölgede yaşıyordu. Bir akşam bana anlatmıştı yaşadığı haya 
buğday yetiştirerek nasıl hayatta kaldıklarını, zeytin ağaçlarının nasıl en zor günleri atlatarak varlığını sür: ü 
insanlar için yaşam kaynağı olduğunu. “Unutma” demişti. “Ekmek ve zeytin. Dünya üzerinde olduğu sürece insan ırkı 
ayakta kalmayı başaracak.” 


Bana hatırası sadece zihnime yerleşmekle kalmadı, bedenimde de tomurcuk verdi. Anne oluyorum. Robottan farksız, 
tekdüze yaşadığımız bu tüpün içinde gerçek bir anne nasıl olunur? Aylık, rutin sağlık kontrolüme bir hafta var. Hızlı karar 
vermeliyim. İnsan ömrü uzun, kaynaklar kısıtlı. Nüfus artışı kontrollü bir şekilde yapılıyor. Bu bebeği öğrendikleri anda 
bedenimden ayırırlar. Yirmi beş ila otuz beş yaşları arasında ki kadınların yasal izinle ve sadece bir tane çocuk yapmasına 
izin veren sistem, benim gibi kırklı yaşlarına gelmiş yalnız bir kadının yasal olmayan bir çocuğu hayata getirmesine asla izin 
vermez. 


Ya tüpün içinde yalnız ve korunaklı olarak sağlıklı ömrümü tamamlayacağım ya da Conseil'in yanında doğal hayatta 
mücadele vereceğim. 


Conseil'in sözlerini düşünüyorum sürekli: 


“Yaşam daha kolay, daha güvenli bir hale geldi. Ama gerçekte yaşıyor muyuz? Tek başımıza küçük dairelerimizde, 
sanal keyiflerle zihnimize mutluyuz sinyalleri gönderiyoruz. Oysa insanları mutlu eden şeylerin başında güdülerinin doyurul- 
ması gerekir. Ruhunun, benliğinin doyurulması. İyilik yapmalısın, gücünü zayıflar için kullanmalısın. Hatta kendin için yalan 
söylemeli, belki suç işlemelisin. Saçma da olsa öteki insanlardan farklı bir amaç, farklı bir yaşam seçmelisin. Alışkanlıklar 
kolay kolay terk etmiyor insanı. Ama bu amaçsız sığınaklar daha kaç yıl doyurabilir insan ruhunu? Biraz inan bana. Her 
insanın kendi yaşam biçimini seçme hakkı olmalı. Her şeyin sunisini yapmayı başaran insan bir tek suni aşkı yapamadı. 
Suni aşk olmaz. Evet, her aşk bitecek ama yakaladıysan yaşamalısın. İnsan gibi yaşamalısın. Üretmeli, sevmeli, doğurmalı, 
yaratmalısın. Dev bir kutuya saklanmış karınca kolonisi gibi yaşamak insanca değil “ 


İnsanı insan yapan içgüdüleri ve sevgiydi. Bir kadını hayata bağlayan en önemli duygu annelikti ve ben bunu yeni 
anlıyorum. Tüpten yukarıya çıkaracak araca binerken bacaklarımın titrediğini fark ediyorum. Ama kaçınılmaz olanı gerçek- 
leştirmekten başka çarem olmadığını da biliyorum. 


Yıl 2117. Güvenli kafesinden kaçan ben yüz yıl önceyi insanca, kadınca yaşamak için kollarına geliyorum Conseil. 
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Sıkı ve Dik Kalçalar İçin... 


S.. başlayan kadınların son trend sorusu ; Kalçam nasıl dik ve sıkı olur ? Herkeste bir bölgesel çalışma telaşı . Bana sadece kalça 
lazım gerisi tamam gibi cümleler havada uçuyor . Yazılarımda hep bahsediyorum , bölgesel zayıflamak istiyorum sadece x bölgesini 
çalıştırsam yeter gibi bir durum söz konusu olamaz. Rutin olması gereken egzersizlerinizi yapar kardiyonuzu yapar sonra fazla olan 
bölgenizin üzerine daha çok gidersiniz . Size anlatabileceğim birkaç egzersiz hareketi ile kalçalarınızı daraltıp poponuzu arkaya 
doğru çıkartıp kaldırabilirsiniz. Böylece popo kaslarınız biraz sıkılaştığı zaman kotunuzun içinde çok seksi bir görünüm alacaktır. Bu 
hareketleri yaparken bacaklarınızın da sıkılaştığını ve selülitlerden kurtulduğunu görürseniz hiç şaşırmayın. 

( Tabi düzenli yapıldığı takdirde . ) 


DAĞA TIRMANMA HAREKETİ 


SPOR 


Şınav pozisyonu alarak ellerinizi yere koyun ve ayak parmaklarınızın üzerinde durun. 


Ellerinizi hareket ettirmeden, bir ayağınızı göğsünüze çekip diğerini arkaya ittirin. Hızlı bir şekilde diğer ayağınızı göğsünüze çeker- 
ken diğerini geriye fırlatın. 1 dakika boyunca ayak değiştirerek bacaklarınızı ve poponuzu çalıştırın. 
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YÜZÜSTÜ BACAK KIVIRMA 


Yüz üstü sehpaya uzanıp bir adet dambılı ayaklarınızın arasına sıkıştırın. Yavaşça topuklarınızı poponuza yaklaştırıp yeniden dizlerinizi 
düzleştirin. Bu hareketi 8-10 kere tekrar edin. Eğer dambılı ayaklarınızla taşımakta zorlanıyorsanız ağrılığı hafifletin. 


Bu hareketi tekrarlayarak selülitlerinizden de kurtulmanız kolaylaşacaktır, çünkü komple popo, bacak ve baldırlarınızı sıkılaştıran bu hare- 
kete hiçbir yağ kütlesi dayanamaz. 


ACEMİ SOUATI 


Popo kaldırma hareketlerinden en etkilisi sguat dediğimiz çömelme hareke- 
tidir. Eğer bu hareketi daha evvel hiç yapmadıysanız, belki sizin için acemi 
sguatı ile başlamak daha uugun olabilir. 


Elleriniz ile her hangi bir direğe tutunup dizlerinizi aralayın. Vücut oğırlığı- 
nızı poponuza ve bacaklarınıza vererek çömelin. 1 saniye bekledikten sonra 
yavaşça doğrulun. Kalkarken kol kaslarınızı kullanmamaya ve kendinizi 
çekmemeye özen gösterin. 


Bu hareketi gün içinde 8-12 kez tekrar etmeye çalışın, üst bacağınız ve po- 
ponuzda ısınma hissedeceksiniz, bu yağların eridiği ve kaslarınızın sıkılaş- 
tığına işarettir. 
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ADIM ADIM ÇÖMELME 
Bir çift dambıl alıp kollarınızı yanlarda serbest bırakın. Sırtınız dik olsun. 


Geniş bir adım atıp, arkada kalan dizinizi neredeyse yere değdirin. Beliniz bükülmesin.Kalkarken, öndeki adımınızı çok hızlı bir 
şekilde yeri ittirerek geriye alın. 


Şimdi aynı şekilde diğer adımı öne atıp çömelin.Bu hareketi haftada 3 kez ikişer set halinde 10-12 tekrar yapmaya çalışınız. 


HALTER SOUAT 


Daha evvelde bahsettiğim gibi kalçaları ve popoyu çalıştıran en etkili hareket çömelme hareketidir. Bu yüzden olsa gerek profesyonel 
haltercilerin popoları ufacık ve dışarıya doğru çıkıktır. 


Hafif ağırlıkta bir halter alıp iki elinizle omuzlarınıza yerleştirin. Belinizin bükülmemesine özellikle dikkat edin, eğer mümkünse bir 
ağırlık kemeri takıp belinizi destekleyin. 


Ağırlığı poponuza ve bacaklarınıza vererek çömelin. 1 saniye bekledikten sonra yavaşça doğrulun. 2 set olarak 8-10 tekrar yapmanız 
yeterli olacaktır. 
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DAMBIL ile STEP HAREKETLERİ 
Bir çift dambıl alıp kollarınızı yanlarda serbest bırakın. Sırtınız dik olsun. Hafif yüksek bir basamak veya tahta kutuya tek adım ile 
çıkarak inin. 


Üzerine çıkacağınız kutunun yüksekliği hareketin zorluğunu arttıracaktır. Bu yüzden önce dambıllar olmadan bir dene yaparak 
sakatlanma riskinizi minimuma indirin. 


Yorulana dek 15 tekrar yapmaya çalışın, eğer üzerine çıkabileceğiniz bir kutu veya basamak bulamazsanız apartmanınızın merdiven- 
lerini de kullanabilirsiniz. 
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SMITH MAKİNASINDA SOUAT 


Smith makinası yanlardan kızaklar üzerinde gidip geldiği için çok güvenli bir alettir. Çömelme hareketini ağır çalışmak istiyorsanız bu maki- 
nayı tercih etmelisiniz. 


Ağırlıkları yerleştirdikten sonra barın altına geçerek ensenize koyun. Hafif yükselip barı elleriniz ile çevirin ki kancalar güvenlikten kurtulsun. 


Ağırlığı poponuza ve bacaklarınıza vererek çömelin. 1 saniye bekledikten sonra yavaşça doğrulun. 3 set olarak 10 tekrar yapmanız yeterli 
olacaktır. 
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ES 


YATARAK BACAK KIVIRMA 


Yüz üstü bacak kıvırma cihazına uzanın, pedli silindir baldırlarınızın çok az altında kalacak şekilde ayaklarınızı yerleştirin. 


Vücudunuzu pedden oynatmadan, dizlerden bükerek ağırlığı mümkün olduğunca kaldırın. 


İki saniye bekledikten sonra dizlerinizi düzleştirerek, ağırlığı yeniden başlangıç pozisyonunuza döndürün. 
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